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Analiza spozycia chleba w grupie dzieci w wieku 1-14 lat
Analysis of bread consumption in a group of children aged 1-14

Abstrakt. Produkty zbozowe, w tym chleb, sa waznym elementem diety dzieci, wplywajacym na
ich rozwdj i stan odzywienia. Celem pracy byta analiza rodzaju, ilosci i czgstotliwo$ci spozycia
chleba wsrod dzieci w wieku 1-14 lat. Badanie przeprowadzono wsrdod rodzicow w okresie od lipca
do wrzesnia 2025 r. posredniag metoda CAWI (ang. computer-assisted web interview; n = 100).
Wigkszos¢ dzieci (95%) spozywato chleb najczgsciej 1 raz dziennie (38%) lub kilka razy w tygodniu
(36%). Chleb jasny (z maki pszennej o niskim typie) i ciemny (z maki pszennej i Zytniej o wysokim
typie oraz z pelnego przemiatu) wybieralo 54% badanych, wylacznie jasny — 31%, a wyltacznie
ciemny — 10%. W najmtodszych grupach wiekowych czeéciej wybierano oba rodzaje chleba, starsze
dzieci (11-14 lat) preferowaty chleb jasny. Wiekszoé¢ dzieci spozywata chleb z 1 positkiem w ciagu
dnia. Wielko$¢ srednich dziennych porcji chleba w grupach 4-6 lat i 7-10 lat wynosita od 10 g do
150 g i miescita si¢ w rekomendacjach specjalistow Instytutu Matki i Dziecka, w grupie 1-3 lata
przewyzszala zalecenia, a w grupie 11-14 lat byta mniejsza niz w zaleceniach. Zdecydowana wigk-
szo$¢ dzieci spozywala chleb regularnie, najcze$ciej w umiarkowanych ilosciach. Wskazane jest
dalsze promowanie spozycia dobrej jakosci chleba wsréd dzieci i rodzicow, aby ksztattowaé prawi-
dtowe nawyki zywieniowe od najmtodszych lat.

Stowa kluczowe: produkty zbozowe, chleb, analiza spozycia, jakos¢ produktow

WSTEP

Produkty zbozowe to jedne z najcz¢sciej spozywanych artykutdw zywieniowych na
$wiecie. W diecie Polakéw powszechnym zbozowym produktem jest chleb. Jak wynika
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zdanych opublikowanych przez Gtowny Urzad Statystyczny [2011, 2024], spozycie pie-
czywa w Polsce w ostatnich latach zmniejsza sie: z ok. 56 kg/osobe/rok w 2010 r., przez ok.
44,9 kg/osobe/rok w 2015 r., do obecnie ok. 30,8 kg/osobe/rok, czyli ok. 86 g/dobe. To po-
kazuje, ze pieczywo jest nadal powszechne w diecie, ale spozywa si¢ je rzadziej niz kilka,
kilkanascie lat temu [Ciecierska i in. 2018]. Dane dotyczace wytacznie mtodszej populacji
sg trudno dostepne, dlatego nalezy wzia¢ pod uwage to, ze spozycie pieczywa w grupie
dzieci moze r6zni¢ si¢ od spozycia pieczywa przez statystycznego mieszkanca Polski.

Chleb jest zrodtem energii (chleb zytni razowy ma 227 kcal/100 g, chleb graham —
231 kcal/100 g, chleb zytni jasny — 248 kcal/100 g, chleb pszenno-zytni — 253 kcal/100 g,
chleb pszenny — 258 kcal/100 g), weglowodandow ztozonych (chleb zytni razowy —
42,8 9/100 g, chleb zytni jasny — 53,3 g/100 g, chleb pszenno-zytni — 52,1 g/100 g, chleb
pszenny — 51,6 g/100 g, chleb graham — 42,3 g/100 g), niektorych sktadnikéw mineral-
nych, takich jak sod (od 372 mg/100 g w chlebie pszenno-zytnim do 457 mg/100 g
w chlebie zytnim razowym), magnez (od 19 mg/100 g w chlebie zytnim jasnym do
64 mg/100 g w chlebie zytnim razowym), cynk (od 0,77 mg/100 g w chlebie zytnim
jasnym do 2,54 mg/100 g w chlebie zytnim razowym), mangan (od 0,52 mg/100 g
w chlebie zytnim jasnym do 2,74 w chlebie zytnim razowym) i witamin z grupy B
(0,237 mg/100 g tiaminy, 3,99 mg/100 g niacyny i 39 pg/100 g folianéw w chlebie
graham, a takze 0,17 mg/100 g pirydoksyny w chlebie zytnim razowym) [Kunachowicz
i in. 2018]. Chleb z pelnego ziarna jest bardzo waznym zrodtem btonnika pokarmowego
(od 6,4 g/100 g w chlebie pszenno-zytnim i graham do 8,4 g/100 g w chlebie zytnim
razowym), ktorego korzystne dzialanie zwigzane jest zarowno z gospodarkg weglowo-
danows, jak rowniez z regulacjg pracy uktadu trawiennego i prewencja chor6éb uktadu
sercowo-naczyniowego [Papanikolaou i Fulgoni 2017, Weker i in. 2017, Fra$ i in. 2022,
Potempa-Jeziorowska i in. 2022, Jachimowicz-Rogowska i in. 2025, Ribet i in. 2025,
Wilkinson i in. 2025]. Z drugiej strony spozywany w nadmiarze, szczeg6lnie ten z rafi-
nowanych ziaren, moze przyczynia¢ si¢ do zbytniej podazy energii i zwigkszania masy
ciata [Lim i in. 2021]. Natomiast taczenie go z produktami spozywczymi 0 znacznej
zawartosci soli (wedliny, sery podpuszczkowe, smarowidta itp.) moze zwigkszac jej po-
daz w diecie [Papanikolaou i Fulgoni 2019, Jachimowicz-Rogowska i Winiarska-Mie-
czan 2023, Jachimowicz-Rogowska i in. 2025]. Chleb wytwarzany z rafinowanego
ziarna ma nizsza warto$¢ odzywcza i mniejszy udzial w pokryciu zapotrzebowania na
niezbe¢dne sktadniki pokarmowe w diecie niz jego petnoziarniste odpowiedniki [Jones
i in. 2020]. Ponadto spozywanie chleba z magk pelnoziarnistych zapobiega duzym wa-
haniom st¢zenia insuliny we krwi, 0 moze by¢ korzystne dla zdrowia metabolicznego
i kontroli masy ciata cztowieka [Ribet i in. 2025].

Dobrej jakosci chleb jest cennym sktadnikiem diety. W ostatnich latach obserwuje sie
jednak zmiany w sposobie zywienia, w tym m.in. zmniejszenie spozycia pieczywa oraz
utrwalanie si¢ nieprawidtowych nawykow zywieniowych. Zjawiska te sg elementem szer-
szych przemian stylu zycia i zywienia, ktore sprzyjaja zwigkszaniu si¢ w populacji cze-
stoSci wystepowania chorob dietozaleznych, takich jak otytos¢, cukrzyca typu 2, choroby
uktadu sercowo-naczyniowego czy niektore nowotwory [Ciecierska i in. 2018, Fra$
iin. 2022].

Weker i in. [2023] rekomenduja, aby dzieci w wieku 46 lat i 7-9 lat spozywaty 5 por-
cji produktow skrobiowych dziennie, w tym 4 porcje produktow zbozowych (np. chleb,
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butki). Dzieci z reguty preferuja positki z chlebem. W zywieniu matych dzieci poleca si¢
urozmaicone gatunki pieczywa, zarowno pelnoziarnistego, jak i z jasnych mak, jednak to
pieczywo pszenne jest chetniej przez nie zjadane [Weker i in. 2017]. Dzieci czgsto prefe-
ruja migkkie, tatwe do pogryzienia produkty, a przede wszystkim — dobrze im znane.
Ich wybory sg silnie zwigzane z tym, co znajduje si¢ w ich otoczeniu — jesli w domu
czesciej jest jasny chleb, dzieci beda si¢ do niego przyzwyczajac i go preferowaé [Sandvik
i in. 2014, Kovac i Knific 2016, Orkusz i Bogueva 2024]. Starsze dzieci i mtodziez po-
winny spozywac¢ przede wszystkim pieczywo petnoziarniste, jednak zalecenie to nie zaw-
sze jest przestrzegane. W ich diecie dominuje pieczywo jasne, zwlaszcza pszenne, chociaz
dostepny obecnie asortyment jest bardzo zréznicowany [Fra$ i in. 2022, Potempa-Jezio-
rowska i in. 2022].

Odzywianie wptywa na dojrzewanie i prawidtowe funkcjonowanie wszystkich ukta-
dow organizmu dziecka w catym okresie rozwoju. Nieprawidtowe odzywianie, w tym nie-
odpowiedni profil sktadnikéw pokarmowych w diecie dziecka, doprowadza do zaburzen
stanu odzywienia i zwigksza ryzyko niedoborow pokarmowych. Podstawowymi elemen-
tami opisujacymi zasady prawidtowego zywienia sg migdzy innymi czestotliwo$¢ spozy-
wania positkéw, dobdr produktow w codziennej diecie (a wige ich jakosé), pokrycie za-
potrzebowania energetycznego i pokarmowego dziecka, uwarunkowania rodzinne oraz
nawyki zywieniowe [Weker i in. 2017]. Celem pracy byto poznanie nawykow zywienio-
wych dzieci w wieku 1-14 lat w konteksécie rodzaju, ilosci i czestotliwosci spozycia
chleba. Hipoteza badawcza zaklada, ze spozycie chleba wsrod dzieci w wieku 1-14 lat
jest zréznicowane pod wzgledem rodzaju, ilosci i1 cze¢stotliwosei, a wybor rodzaju chleba
oraz wielko$¢ dziennej porcji zalezy od wieku dziecka.

MATERIAL IMETODY

Ankiete stanowit autorski kwestionariusz przeprowadzony metodg CAWI (ang. compu-
ter-assisted web interview) przy uzyciu Microsoft Forms (zat. 1) [Sowa i in. 2015]. Respon-
denci samodzielnie wypeltniali kwestionariusz ankiety za pomocg formularza udostgpnio-
nego online, a odpowiedzi przez nich udzielone byly rejestrowane elektronicznie. Ankiety
byly rozsytane droga elektroniczng w okresie od lipca do wrzesnia 2025 r. do rodzicow za-
mieszkujacych teren Polski, posiadajacych dzieci obu ptci w wieku od 1 roku do 14 lat.
Udziat w badaniu byt anonimowy, $wiadomy i dobrowolny. Nie przeprowadzono badania
pilotazowego. Podczas weryfikacji nie odrzucono zadnej wypetnionej ankiety.

Nazwa ,,chleb jasny” oznaczata chleb wypiekany z maki pszennej typ 450, 500, 550
lub z maki Zytniej typ 580. Natomiast nazwa ,,chleb ciemny” oznaczata chleb wypiekany
Z maki pszennej typ 750, 1050, 1400, z maki zytniej typ 720, 1150, 1400, 1850, 2000 lub
z pelnego przemiatu. Do kwestionariusza zostaty dotaczone zdjecia kromek chleba z ,,Al-
bumu fotografii produktéw i potraw” [Szponar i in. 2000], dzigki ktérym respondenci mo-
gli zaklasyfikowac preferowany przez dzieci rodzaj chleba do danej grupy.

Kwestionariusz ztozony byt z sze$ciu pytan zamknietych, z czego:

a) jesli rodzic udzielit odpowiedzi, ze dziecko nie spozywa chleba — odpowiadat wy-
Tacznie na 3 pytania,
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b)  jesli rodzic udzielit odpowiedzi, ze dziecko spozywa chleb 1 raz dziennie — odpo-
wiadat na 5 pytan (pomijal pytanie dotyczace ilosci positkow w ciagu dnia, w kto-
rych pojawia si¢ chleb),

c) je$lirodzic udzielit odpowiedzi, ze dziecko spozywa chleb cze$ciej niz 1 raz na dzien
lub kilka razy w tygodniu, lub 1 raz w tygodniu, lub rzadziej niz 1 raz w tygodniu —
odpowiadat na 6 pytan.

Siédme pytanie wymagato samodzielnego podania krotkiej odpowiedzi (pytanie
otwarte) i dotyczyto wielko$ci standardowej $redniej dziennej porcji chleba. Aby re-
spondenci jak najbardziej trafnie okreslili porcje, do pytania dotaczono zdjecia kromek
chleba z ,,Albumu fotografii produktow i potraw” [Szponar i in. 2000]. Poproszono, aby
wielko$¢ porcji poda¢ w gramach. Rodzice posiadajacy wiecej niz 1 dziecko zostali po-
proszeni o wypetnienie ankiety osobno dla kazdego dziecka. Wyniki opracowano w pro-
gramie MS Excel.

Wyniki mogg rézni¢ si¢ od dostepnych danych krajowych ze wzgledu na przyjete
W badaniu zatozenia metodologiczne: odmienne kryteria doboru proby, szeroki zakres
wieku badanych dzieci, wyszczegélnienie chleba z szerokiej grupy produktéw zbozo-
wych, podziat rodzaju spozywanego chleba oraz odniesienie wielkosci spozycia do ak-
tualnych zalecen. Ponadto badanie odzwierciedla aktualne zachowania zywieniowe
dzieci i mtodziezy, ktore mogly zmieni¢ si¢ w poréwnaniu z wcze$niejszymi analizami
krajowymi.

Do ograniczen badania nalezy zaliczy¢ niewielka liczebnos$¢ proby, brak reprezenta-
tywnosci oraz nierbwnomierne proporcje uczestnikow w poszczegodlnych grupach wieko-
wych. Ponadto deklaratywny charakter danych — informacje przekazywane przez rodzi-
cOw — mogl prowadzié¢ do niedoszacowania wielko$ci spozycia chleba, zwtaszcza w star-
szych grupach wiekowych, w ktorych rodzice majg mniejszg kontrolg nad sposobem zy-
wienia dzieci. Z tego wzgledu zasadne bytoby uwzglednienie w przysztych badaniach
réwniez bezposrednich deklaracji dzieci badz zastosowanie kilkudniowych dzienniczkow
zywieniowych jako bardziej precyzyjnej metody oceny iloSciowo-jakosciowej spozycia.
Ponadto w badaniu nie uwzgledniono struktury plci dzieci, co w starszych grupach wie-
kowych moglto wplywaé na obserwowang rozpigto$¢ spozycia chleba wyrazong w gra-
mach, a takze na réznice w czestotliwosci i preferencjach zywieniowych. W celu petniej-
szej interpretacji wynikdw wskazane byloby takze uwzglednienie pomiar6w antropome-
trycznych oraz aktywnosci fizycznej dzieci, co umozliwitoby doktadniejsza oceng zapo-
trzebowania energetycznego i pokarmowego badanej populacji.

WYNIKI I DYSKUSJA

Uzyskano 100 poprawnie wypetionych ankiet. Szczegdélowe odpowiedzi zamiesz-
czono w tabeli 1. Najwiekszy odsetek, 39% osdb ankietowanych, stanowili rodzice dzieci
w wieku 1-3 lata, 30% — rodzice dzieci w wieku 4-6 lat, 18% — rodzice dzieci w wieku
7-10 lat i 13% — rodzice dzieci w wieku 11-14 lat. Wedtug ankietowanych wiekszo$¢
dzieci (n = 95) spozywata chleb. Niespozywanie chleba przez dzieci thumaczono wybidr-
czoscig pokarmows lub neofobig zywieniowa (n = 3; grupy wiekowe 4—6 i 11-14 lat) albo
tym, ze dziecko nie lubi chleba (n = 2; grupy wiekowe 1-3 i 4-6 lat).
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Tabela 1. Odpowiedzi na pytania udzielone w autorskim kwestionariuszu ,,Spozycie chleba przez
dzieci w wieku 1-14 lat — ankieta dla rodzicow”, n = 100 = 100%

Table 1. Answers to questions provided in the author's questionnaire ,,Bread consumption

by children aged 1-14 — survey for parents”, n = 100 = 100%

Liczba odpowiedzi wg grupy wiekowej /

Number of answers by age group

Pytanie Odpowiedz
Question Answer 1-3 46 | 7-10 | 11-14 | ogdtem/
lata/y.0. | lat/y.0. | lat/y.0. | lat/y.o. total
(n=39) | (n=30) | (n=18) | (n=13) | (n=100)
Czy dziecko spozywa tak / yes 99 97 100 99 95
chleb? / Does the )
child eat bread? nie / no 1 3 0 1 5
jasny / white 3 13 7 8 31
Jaki rodzaj chleba
spozywa dziecko? / ciemny / dark 6 1 2 1 10
Whatkind of bread | o155 rogzaje wymiennie /
does the child eat? both types 29 13 9 3 54
(interchangeable)
czegsciej niz 1 raz na dzien/ 5 5 4 1 12
more than once a day
1raz nadzien /
,Z J.'al:iq .cze;ljtotliwo- once a day 14 1 7 6 38
Scig dziecko ,,spo- K o,
Zywa chleb? / ilkarazy na tydzieft /| -, 12 5 4 36
several times a week
How often does :
achild eat bread? 1 raz na tydzieni / 2 1 2 1 6
once a week
rzadziej niz 1 raz tydzien / ) 1 0 0 3
less than once a week
W ilu positkach 1 31 23 14 10 78
w ciggu dnia
wystepuje chleb? / 2 7 4 4 1 16
How many meals
a day contain bread? 3 0 0 0 1 1
) zakres min.—max. /
Srednia dzienna range min-max 10-70 | 25-70 | 25-100 | 25-100 -
porcja chleba /
The standard rednia / average 31 32 51 44 -
average daily
portion of bread
(9 mediana / median 25 25 43 40 -
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Wedtug respondentéw ponad potowa dzieci (54%) spozywato oba rodzaje chleba, ja-
sny i ciemny, zamiennie. Wytacznie jasny chleb preferowato 31% dzieci, natomiast wy-
tacznie ciemny chleb 10% dzieci. W grupach wiekowych 1-3, 4-6, 7-10 lat rodzice naj-
czesciej wybierali odpowiedz ,,0ba rodzaje chleba”, natomiast w grupie 11-14 lat odpo-
wiedz ,jasny”.

Uzyskane dane poréwnano z raportem ,,Krajowe badanie sposobu zywienia i stanu
odzywienia populacji polskiej”, ktéry zawiera szczegdtowe informacje o zwyczajach zy-
wieniowych dzieci w wieku od 1. do 17. roku zycia [Sto$ i in. 2021]. Wynika z niego, ze
dzieci 1-2-letnie najczeSciej spozywaly pieczywo jasne pszenne — 40,9% raz lub kilka
razy dziennie, a pieczywo jasne mieszane raz lub kilka razy w tygodniu (33,9%) lub wcale
(33,5%). Ponad potowa dzieci w tym wieku (58,7%) nie jadla pieczywa ciemnego razo-
wego lub z ziarnami, a duza grupa (41,3%) réwniez pieczywa jasnego zytniego. Podobne
wyniki uzyskano, analizujac jadlospisy dzieci starszych. Dzieci w wieku 3—9 lat najcze-
sciej spozywaly pieczywo jasne pszenne (46,4% codziennie, a 37% kilka razy w tygo-
dniu), rzadziej inne rodzaje pieczywa jasnego: mieszane i zytnie — zwykle raz badz kilka
razy w tygodniu (odpowiednio 44,9% i 40,2%). Najrzadziej w ich diecie pojawiato si¢
pieczywo ciemne razowe lub z ziarnami — 41,4% dzieci nie jadlo tego rodzaju pieczywa,
a 28,1% jadlo je 1-3 razy w miesiacu lub rzadziej. Pieczywo bardzo czgsto wystgpowato
w diecie mlodziezy w wieku 10-17 lat, ktéra najczesciej spozywala pieczywo jasne
pszenne (raz dziennie — 18% chtopcow i 21,7% dziewczat, kilka razy dziennie — 27,3%
chtopcow i23,6% dziewczat), rzadziej pieczywo ciemne razowe lub z ziarnami oraz jasne
zytnie (od 1-3 razy w tygodniu do 1-3 razy w miesigcu). Znaczna cz¢$¢ badanej mto-
dziezy nie spozywata pieczywa ciemnego (30,4% chtopcow i 26,7% dziewczat) i pie-
czywa jasnego zytniego (odpowiednio 24,5% i 24,1%) [Sto$ i in. 2021]. Podobne wyniki
uzyskali Jonczyk i in. [2015] — w ich badaniu blisko 23% dzieci w wieku 11-13 lat dekla-
rowato, Ze nie spozywa ciemnego pieczywa, niecate 39% spozywalo je rzadziej niz 1 raz
w tygodniu, 16% — 1 raz w tygodniu, niecate 20% — kilka razy w tygodniu, a codziennie
zaledwie niecate 3% wszystkich ankietowanych. Produkty takie jak chleb z maki petno-
ziarnistej sa bogate w polisacharydy, dlatego — zgodnie z zaleceniami — nalezy je spozy-
waé codziennie [Rychlik i in. 2024, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej 2020].
Zapewnia to odpowiednia podaz energii i rOwnomierne jej spozycie w jednostce czasu
i zapobiega wahaniom stezenia glukozy we krwi, a tym samym spozyciu cukrow prostych
w celu szybkiego zaspokojenia gtodu [Potempa-Jeziorowska i in. 2022].

Wyniki naszego badania wydajg si¢ bardziej optymistyczne, gdyz wigkszos$ci dzieci,
szczegblnie w najmlodszej grupie wiekowej 1-3 lata, podawano zamiennie zarowno chleb
jasny, jak i ciemny. Nie zauwazono zdecydowanej przewagi jasnego chleba, chociaz im
starsze dzieci, tym chleb jasny byt czestszym wyborem na tle innych rodzajoéw chleba.
Zywienie matego dziecka moze byé wyzwaniem, ale jesli od najmtodszych lat wprowa-
dzane sa zdrowe nawyki i regularno$¢ positkéw, w tym zawierajacych jakosciowe pro-
dukty zbozowe, zaprocentuje to w przysztosci [Weker i in. 2020]. Zachowania zywie-
niowe i konkretne wybory zywieniowe ksztattuja si¢ juz w dziecinstwie lub okresie doj-
rzewania i mogg utrzymywac si¢ w dorostosci [Wilkinson i in. 2025].

Wigkszosé¢ dzieci w naszym badaniu spozywato chleb 1 raz na dzien lub kilka razy
W tygodniu, odpowiednio 38% i 36%. Mniejszo$¢ stanowity dzieci, ktore jadly chleb czg-
$ciej niz 1 raz dziennie (12%) oraz 1 raz w tygodniu (6%) i rzadziej niz 1 raz w tygodniu
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(3%). Tozsamg zalezno$¢ zauwazono w poszczegdlnych grupach wiekowych. W grupie
7-10i 11-14 lat nie zaznaczono odpowiedzi, ze dzieci spozywaja chleb rzadziej niz 1 raz
na tydzien.

Tabela 2. Dzienne spozycie chleba wsrod dzieci — poréwnanie wynikoéw badania ankietowego
z rekomendacjami opartymi na modelowych racjach pokarmowych i przyktadowych jadtospisach
dla dzieci [Zrodio: badania whasne, Weker i Baranska 2014, Weker 2015]
Table 2. Daily portions of bread consumed by children — comparison of the survey with recom-
mendations based on model food rations and sample menus for children [Source: own study,
Weker and Baranska 2014, Weker 2015]

Deklarowane spozycie chleba
Grupa Declaration of bread consumption
wiekowa P Rekomendacje
Age group* Recommendations
$rednia / average mediana / median
1-3lat/y.o. 31g 25 g 204
4-6lat/y.o. 24 25 g 30-35¢
7-10 lat/
y.0. 51g 43¢ 40-504¢g
11-14 lat/
y.o. 449 409 80¢g

* W rekomendacjach podziat na grupy wieckowe jest nastgpujacy: 1-3 lat, 46 lat, 7-9 lat, 10-12 lat.
The recommendations divide the age groups as follows: 1-3 y.0., 4-6 y.0., 7-9 y.0., 10-12 y.0.

Rodzice, ktorzy zaznaczyli odpowiedz, ze ich dziecko spozywa chleb czesciej niz
1 raz na dzien lub kilka razy w tygodniu, lub 1 raz w tygodniu, lub rzadziej niz 1 raz
w tygodniu zostali poproszeni o odpowiedz na pytanie, w ilu positkach ich dzieci w ciagu
dnia wystepuje chleb (w dni, kiedy chleb w ogole pojawia si¢ w diecie). Wszyscy rodzice,
ktorzy odpowiedzieli, Ze ich dziecko spozywa chleb cze$ciej niz 1 raz na dzien, przyznali,
ze wystepuje on w 2 positkach w ciggu dnia. Rodzice, ktorzy odpowiedzieli, ze ich dziecko
spozywa chleb kilka razy w tygodniu, zaznaczyli, ze wystepuje on w 1 (31%), w 2 (4%)
lub w 3 (1%) positkach w ciagu dnia. Rodzice, ktorzy odpowiedzieli, ze ich dziecko spo-
zywa chleb 1 raz w tygodniu lub rzadziej niz 1 raz w tygodniu jednakowo wskazali, ze
wystepuje on w 1 positku w ciagu dnia. U zdecydowanej wigkszosci dzieci, bez wzgledu
na grupe wiekowa, chleb wystgpowat w 1 positku w ciggu dnia. Obecnosé¢ chleba w 3 po-
sitkach w ciagu dnia zostata zadeklarowana w przypadku 1 dziecka w wieku 11-14 lat.
Prawdopodobnym powodem przekraczajacego rekomendacje spozycia chleba wsrod
dzieci jest serwowanie kanapek kilkukrotnie w ciggu dnia: $niadanie przed szkota i/lub
drugie $niadanie do szkoty, i/lub przekaski, i/lub dublowanie positkow [Wawrzyniak i in.
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2015, Thomas i in. 2023]. Przygotowanie kanapek jest proste i szybkie, co utatwia orga-
nizacj¢ positkow rodzicom, a takze starszym dzieciom. Dzieci lubig zabiera¢ je do szkoty,
poniewaz tatwo je zapakowac, a nastegpnie spozy¢ bez brudzenia rak [Evans i in. 2020,
O’Keefe i in. 2020, Song i in. 2024]. Na uwage zastuguja gotowe kanapki (kromki chleba
z dodatkiem wedliny, sera, warzyw i sosu), coraz popularniejsze w marketach i sklepikach
szkolnych. W badaniu Pearce i Wall [2025] produkty te, okreslone jako ,,ultra-processed
foods”, byty podstawowym sktadnikiem lunchboxéw 3—4-latkow w Anglii.

Ostatnie pytanie skierowane do rodzicow dzieci spozywajacych chleb dotyczylo wiel-
kosci standardowej dziennej $redniej porcji chleba i wymagato udzielenia krotkich samo-
dzielnych odpowiedzi. Wynika z nich, ze porcje dzieci miaty odpowiednio: 1-3 lata — od
10 g do 70 g ($rednia 31 g, mediana 25 g); 4-6 lat —od 25 g do 70 g (Srednia 32 g, mediana
25 g); 7-10 lat — od 25 g do 100 g ($rednia 51 g, mediana 43 g); 11-14 lat — od 25 g do
150 g ($rednia 44 g, mediana 40 g). Wedlug rekomendacji dotyczacych spozycia chleba
w roéznych grupach wiekowych dzieci, sformutowanych na podstawie modelowych racji
pokarmowych oraz przyktadowych jadlospisow, zalecane dzienne spozycie chleba pre-
zentuje si¢ w nastepujaco: 1-3 lata — ok. 20 g; 4-6 lat — ok. 30-35 g; 7-9 lat — ok. 40—
50 g; 10-12 lat — ok. 80 g chleba dziennie [Weker i Baranska 2014, Weker 2015, Jachi-
mowicz-Rogowska i in. 2025]. Sa to dane odnoszace si¢ do rekomendacji, nie do faktycz-
nego spozycia przez dzieci. Dzienne porcje chleba zadeklarowane przez rodzicow dzieci
W naszym badaniu ankietowym, biorac pod uwage wartosci srednie dla poszczegdlnych
grup wiekowych byty mniejsze (grupa 11-14 lat), wicksze (grupa 1-3 lata) lub miescity
si¢ w rekomendowanym przedziale (grupy 4-6, 7-10 lat). Jednak, poréwnujac z rekomen-
dacjami mediane wartosci zadeklarowanych przez rodzicow, w badaniu wlasnym zaob-
serwowano wartosci nizsze (grupa 4-6, 11-14 lat), wyzsze (grupa 1-3 lat) lub mieszczace
si¢ w zalecanym przedziale (7—10 lat). Bez wzglgdu na to, ktore wartosci wezmiemy pod
uwagg, dzieci z grupy 11-14 lat spozywaty mniejsze od rekomendowanych ilosci chleba,
za$ dzieci z grupy 1-3 lata wicksze. Szczegotowe poréwnanie przedstawiono w tabeli 2.
Na uwagg zastuguja roéznice migdzy rekomendowana a deklarowana wielkos$cia porcji
w roznych grupach wiekowych. Na przyktad kilkoro rodzicéw dzieci w wieku od 1 do
3 lat zadeklarowato spozywanie przez dziecko porcji chleba o wadze 60-70 g dziennie,
co kilkukrotnie przekracza rekomendacje bazujace na modelowych racjach pokarmowych
i przyktadowych jadlospisach dla dzieci. Z kolei kilkoro rodzicow dzieci w wieku 11—
14 lat zadeklarowato, ze dziecko dziennie spozywa 25-35 g chleba, a to zdecydowanie
zbyt mato, o ile nie jest rekompensowane przez inne produkty z grupy zbozowych (tab. 1).
Prawdopodobienstwo niedoszacowania wielkosci porcji chleba wzrasta w przypadku ro-
dzicow dzieci nalezacych do starszych grup wiekowych (7-10 i 11-14 lat), co wynika
z ograniczonej kontroli nad ich zachowaniami zywieniowymi. W badaniu Weker i in.
[2017] mediana spozycia chleba w grupie dzieci w wieku 1-3 lata wynosita 45 g (zakres
25,0-63,3), a wigc byta wyzsza zardwno od rekomendacji, jak i od wynikow naszych ba-
dan ankietowych. Autorzy dodaja, ze dieta dzieci w 3. roku zycia skladata si¢ gtownie
z diety rodzinnej ze znacznym udziatem pieczywa pszennego, makaronow i ptatkow s$nia-
daniowych z grupy produktow zbozowych, co podkresla, ze chleb z biatej maki jest po-
wszechnym produktem w diecie matych dzieci, gdyz jest bezpieczny, tatwy do podania
i przez nie lubiany [Sto$ i in. 2021]. W badaniu przeprowadzonym z udziatem 2-3-letnich
obywateli Holandii na podstawie dzienniczkéw zywieniowych oceniono, ze spozywali oni
srednio 80 g chleba dziennie (autorzy artykutu zalecaja 70—105 g), za$ dzieci z grupy
4-6 lat spozywaly $rednio 94 g chleba dziennie (autorzy artykulu zalecaja 105-140 Q)



Analiza spozycia chleba w grupie dzieci w wieku 1-14 lat 9

[Ocké i in. 2008]. Zaréwno rekomendacje holenderskie, jak i spozycie chleba w wybra-
nych grupach wiekowych mieszkancéw Holandii jest wyzsze od naszych wynikow. Dobra
praktyka bytoby spozywanie innych produktéw zbozowych zamiast czeSci porcji chleba,
np. nieprzetworzonych ptatkéw zbozowych, kasz, ryzu, makaronu, ktore sa doskonatym
urozmaiceniem diety dzieci.

WNIOSKI

Znaczna wickszos¢ dzieci (95%) spozywata chleb.

Co drugie z badanych dzieci spozywato wymiennie oba rodzaje chleba (jasny
i ciemny), ale wylacznie ciemny chleb spozywany byt zaledwie przez co 10. dziecko.
W najstarszej grupie wiekowej (11-14 lat) zaobserwowano tendencje do preferowania ja-
snego chleba.

Wicekszo$¢ dzieci spozywato chleb 1 raz dziennie (38%) lub kilka razy w tygodniu
(36%). Dzieci, ktore spozywaly chleb rzadziej (1 raz na tydzien, rzadziej niz 1 raz na
tydzien), dostarczaly go w wigkszo$ci przypadkéow z 1 positkiem w ciagu dnia.

Biorac pod uwage zadeklarowane przez rodzicow $rednie dzienne porcje chleba spo-
zywane przez dzieci, wartosci $rednie i warto$ci mediany dziennego spozycia chleba dla
dzieci z grupy 11-14 lat okazaty si¢ nizsze od rekomendowanych ilosci, za$ dla dzieci
z grupy 1-3 lata wyzsze od rekomendowanych ilo$ci.

Z badan wynika, ze nalezy edukowac rodzicow w zakresie zalecanej wielkosci porcji
oraz jakosci chleba w diecie dzieci, szczegdlnie w najmiodszych i najstarszych grupach
wiekowych, gdzie obserwowano tendencje do odpowiednio nadmiernego i niedostatecz-
nego spozycia.

Preferowanie pieczywa jasnego, narastajace wraz z wiekiem dzieci, potwierdza po-
trzebe wezesnego ksztattowania prozdrowotnych nawykow zywieniowych, w tym zwigk-
szania akceptacji dla produktow zbozowych o wyzszej wartosci pokarmowej.

Czesta obecno$¢ chleba w diecie dzieci oraz jego preferencja wskazuja na zasadno$é
zaprojektowania pieczywa przeznaczonego dla dzieci, o dostosowanej porcji i prostym
sktadzie, wspierajacego realizacj¢ zalecen zywieniowych. Konieczne jest dalsze promo-
wanie spozycia dobrej jakoSci pieczywa.
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Abstract. Cereal products, including bread, are an important component of children's diets, influ-
encing their development and nutritional status. The aim of this study was to analyze the type, quan-
tity, and frequency of bread consumption among children aged 1-14 years. The study was conducted
among parents between July and September 2025 using the indirect CAWI (Computer-Assisted Web
Interview) method (n = 100). Most children (95%) consumed bread, most often once a day (38%)
or several times a week (36%). White (made from low-grade wheat flour) and dark (made from
high-grade wheat and rye flour and wholemeal) bread were chosen by 54% of respondents, white
bread alone by 31%, and dark bread alone by 10%. In the youngest age groups, both types of bread
were more frequently chosen, while older children (11-14 years) preferred white bread. Most chil-
dren consumed bread with one meal a day. Average daily bread portions ranged from 10 to 150 g:
in the 4-6 and 7-10 age groups, they were within the ranges recommended by specialists from In-
stitute of Mother and Child, in the 1-3 age group, they exceeded the recommendations, and in the
11-14 age group, they were below the recommendations. The vast majority of children consumed
bread regularly, usually in moderate amounts. It is advisable to continue promoting the consumption
of good-quality bread among children and their parents to shape healthy eating habits from an
early age.

Keywords: cereal products, bread, consumption analysis, product quality

K.J-R. https://orcid.org/0000-0001-7540-813X
A.W. https://orcid.org/0000-0003-1981-7005

Otrzymano/Received: 4.11.2025
Zaakceptowano/Accepted: 12.01.2026
Online first: 10.04.2026


https://orcid.org/0000-0001-7540-813X
https://orcid.org/0000-0003-1981-7005

Analiza spozycia chleba w grupie dzieci w wicku 1-14 lat 13

Zalacznik 1. Autorski kwestionariusz ,,Spozycie chleba przez dzieci w wieku 1-14 lat — ankieta dla
rodzicow”

Appendix 1. Original questionnaire “Bread consumption by children aged 1-14 — a questionnaire
for parents”

1.

Wiek dziecka:

a) 13

b) 4-6

c) 7-10

dy 11-14

Czy dziecko spozywa chleb?
a) tak

b) nie

Jaki rodzaj chleba spozywa dziecko?
a) jasny

b) ciemny

€) obarodzaje wymiennie

Z jaka czestotliwoscia dziecko spozywa chleb?

a) czeSciej niz 1 raz na dzien

b) 1 raznadzien

c) kilka razy w tygodniu

d) 1 razw tygodniu

e) rzadziej niz 1 raz w tygodniu

W ilu positkach w ciaggu dnia wystepuje chleb (w dni kiedy dziecko go spozywa)?
a) w jednym positku

b) w dwdch positkach

€)  w trzech positkach

d) w czterech positkach

€) w pieciu i wiecej positkach

Jak wyglada standardowa $rednia dzienna porcja chleba (w dni kiedy dziecko go spo-
zywa)? W celu okreslenia porcji poshuz si¢ zdjgciami kromek chleba z ,,Albumu fotografii
produktoéw i potraw”. Warto$¢ podaj w gramach.

[odpowiedZ wlasna]

Z jakiego powodu dziecko nie spozywa chleba?

a) nietolerancja/alergia pokarmowa

b) wybidrczos¢ pokarmowa/neofobia zywieniowa

C) zaburzenia integracji sensorycznej/nadwrazliwo$¢ sensoryczna

d) problemy z trawieniem

e) nie lubi

f) inne



